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ABSTRAK
Masalah gizi adalah salah satu masalah kesehatan masyarakat yang belum sepenuhnya diatasi di dunia. Memerangi ma-
salah kekurangan gizi tidak terselesaikan timbul masalah gizi, yaitu meningkatnya angka kejadian obesitas dan penyakit kronis 
sehingga masalah gizi menjadi lebih kompleks. Hasil RISKESDAS (Riset Kesehatan Dasar) pada tahun 2013 menunjukkan prev-
alensi kurang berat badan 12,7% dan kelebihan berat badan 21,5% untuk Kalimantan Barat, prevalensi Pontianak sebesar 5,2% 
lemak dan sangat terbuang 4,8%. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui hubungan diet dan aktivitas fisik tentang status gizi siswa 
SMP Al-Azhar Pontianak. Penelitian ini merupakan penelitian observasional dengan pendekatan cross sectional. Pengumpulan data 
dilakukan dengan ukuran antropometrik untuk menentukan status gizi siswa dan menggunakan kuesioner diet untuk menentukan 
diet siswa dan kuesioner aktivitas fisik untuk menentukan aktivitas fisik pada siswa. Hasilnya ditunjukkan oleh kategori status gizi 
dengan lemak lebih besar ditemukan pada siswa dengan diet yang cukup yaitu setara (19,4%). Sedangkan siswa dengan status gizi 
lebih besar terbuang terkandung dalam siswa dengan makan lebih sedikit adalah sama (20,8%). Dari temuan, tampak bahwa siswa 
dengan status gizi lebih besar ditemukan pada siswa dengan aktivitas ringan (35,0%). Sedangkan siswa dengan status gizi kurang 
juga lebih besar pada siswa dengan aktivitas ringan (10,0%) .Penelitian menunjukkan ada hubungan antara diet (p = 0,016), aktivitas 
fisik (p = 0,021) pada status gizi pada siswa SMP Al -Azhar Pontianak. Perlunya perhatian dari orang tua untuk membantu mengen-
dalikan asupan makanan anak-anak sehingga anak-anak yang tidak mengonsumsi makanan berlebihan dapat mempengaruhi status 
gizi dan mendorong siswa untuk melakukan aktivitas fisik yang cukup untuk mencegah obesitas.
Kata kunci: Diet, Aktivitas Fisik, Status Gizi
ABSTRACT
Nutritional problem is one public health problem that has not been fully addressed in the world. Combating the problem 
of malnutrition is not resolved nutritional problems arise, namely the rise in the incidence of obesity and chronic disease so that 
nutritional problems become more complex. Results RISKESDAS (Riset Kesehatan Dasar) in 2013 showed the prevalence of un-
derweight 12.7% and 21.5% overweight for West Kalimantan, Pontianak prevalence at 5.2% fat and very wasted 4.8%.The purpose 
of this study to determine the relationship of diet and physical activity on the nutritional status of junior high school students of 
Al-Azhar Pontianak.This study was an observational study with cross sectional approach. The data collection being done with an-
thropometric measure to determine the nutritional status of students and using dietary questionnaires to determine the students’ diets 
and physical activity questionnaires to determine physical activity in students.The results showed by nutritional status category with 
greater fat found in students with sufficient diet that is equal (19.4%). While students with greater nutritional status wasted contained 
in students with eating less is equal (20.8%). From the findings, it seemed that students with greater nutritional status found in stu-
dents with mild activity (35.0%). While students with less nutritional status is also greater in students with mild activity (10.0%).
Research shows there is a relationship between diet (p = 0.016), physical activity    (p = 0.021) on nutritional status in junior high 
school students of Al-Azhar Pontianak. The need for attention from parents to help control food intake of children so that children 
are not consuming excessive amounts of food can affect the nutritional status and Encourage students to undertake enough physical 
activity to prevent obesity.
Keywords: Diet, Physical Activity, Nutrition Status
PENDAHULUAN
Tujuan pembangunan kesehatan meningkatkan kuali-
tas Sumber Daya Manusia (SDM). Gizi yang baik adalah salah 
satu yang berperan dalam peningkatan kualitas SDM, terutama 
peningkatan gizi pada remaja. Masalah gizi pada remaja muncul 
dikarenakan perilaku yang salah, salah satunya adalah ketidak-
seimbangan antara asupan makanan yang masuk dengan kecuk-
upan asupan makanan yang dianjurkan. Masalah gizi yang ter-
jadi pada remaja seperti gizi lebih dan gizi kurang (Syarifatun, 
2013).
Masalah gizi merupakan salah satu masalah kesehatan 
masyarakat yang belum pernah tuntas ditanggulangi di dunia. 
Penanggulangan masalah gizi kurang belum teratasi timbul ma-
salah gizi yaitu meningkatknya kejadian obesitas dan penyakit 
kronis sehingga masalah gizi menjadi makin rumit (Bardosono, 
2009).
Masalah gizi merupakan kelanjutan dari masalah ke-
laparan. Kelaparan sering membuat orang menjadi  memikir-
kan dirinya sendiri terkait kebutuhan akan makanan untuk me-
langsungkan kehidupan, sehingga sering menyebabkan perilaku 
yang tidak etis seperti mencuri dan melukai orang lain hanya 
untuk mendapatkan makanan. Di Indonesia, masalah kelaparan 
memang tidak separah di Somalia, Sudan, ataupun Bangladesh, 
namun masih ditemukan masalah Kurang Kalori Protein (KKP) 
terutama pada anak balita, kurang zat besi terutama pada perem-
puan dewasa, kurang yodium dan kurang vitamin A serta keku-
rangan zat gizi lainnya seperti zink. Akibat terkait dari masalah 
tersebut adalah anak-anak di Indonesia berisiko untuk sering ter-
kena penyakit infeksi yang berat, mengalami gangguan pertum-
buhan atau gagal tumbuh dan mengalami kebutaan (Bardosono, 
2009).
Remaja dikategorikan rentan karena tiga alasan. Per-
tama, percepatan pertumbuhan dan perkembangan tubuh me-
merlukan energi dan zat gizi yang lebih banyak. Kedua, peru-
bahan gaya hidup dan kebiasaan pangan menuntut penyesuaian 
masukan energi dan zat gizi. Ketiga, kehamilan, keikutsertaan 
dalam olahraga, kecanduan alkohol dan obat, meningkatkan ke-
butuhan energi dan zat gizi, di samping itu, tidak sedikit remaja 
yang makan secara berlebihan dan akhirnya mengalami obesitas 
(Arisman, 2009).
Dalam beberapa hal, masalah gizi remaja merupakan 
kelanjutan dari masalah gizi pada usia anak, yaitu anemia de-
fisiensi besi, kelebihan dan kekurangan berat badan. Masalah ini 
berpangkal pada kegemaran yang tidak lazim, lupa makan dan 
hamil (Arisman, 2009).
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Pada hakikatnya, tubuh memerlukan asupan energi un-
tuk kelangsungan hidup dan aktivitas fisik, untuk menjaga berat 
badan perlu adanya keseimbangan antara asupan energi yang 
masuk dengan asupan energi yang keluar. Pola makan yang ber-
lebih menjadi salah satu faktor terjadinya gizi lebih. Gizi lebih 
terjadi jika seseorang mengkonsumsi energi melebihi jumlah en-
ergi yang dibakar. Ketidakseimbangan energi yang terjadi dapat 
mengarah pada kelebihan berat badan (Ayu, 2011).
Hasil RISKESDAS (Riset Kesehatan Dasar) tahun 
2013 menunjukkan prevalensi gemuk pada remaja umur 13-15 
tahun di Indonesia sebesar 10,8 %, terdiri dari 8,3 % gemuk dan 
2,5 % sangat gemuk (obesitas). Prevalensi kurus 12,7% dan ge-
muk 21,5% untuk Kalimantan Barat, prevalensi gemuk di Ponti-
anak 5,2% dan sangat kurus 4,8%.
SMP Islam Al Azhar merupakan salah satu sekolah 
SMP swasta  yang terletak di kota Pontianak, Provinsi Kali-
mantan Barat. Sebagian besar siswa SMP Al-Azhar berasal dari 
keluarga yang tergolong menengah keatas. Dilihat dari usia 
remaja yang menyukai jajanan siap santap dan kegiatan siswa 
SMP Al-Azhar baik di dalam maupun di luar pembelajaran yang 
kurang beraktifitas. Oleh karena itu peneliti tertarik melakukan 
penelitian tentang “Hubungan Pola Makan dan Aktifitas Fisik 
terhadap Status Gizi pada siswa SMP Al-Azhar Pontianak” (pro-
fil SMP Al-Azhar Pontianak, 2016).Berdasarkan latar belakang 
di atas sehingga dapat dirumuskan permasalahan yaitu apakah 
ada hubungan pola makan dan aktifitas fisik terhadap status gizi 
siswa SMP Al-Azhar Pontianak. Tujuan penelitian adalah untuk 
mengetahui hubungan pola makan dan aktifitas fisik terhadap 
status gizi pada siswa SMP Al-Azhar Pontianak.
Rancangan penelitian ini menggunakan desain studiob-
servasional dengan pendekatan cross sectional. Variabel terikat 
adalah status gizi, sedangkan variabel bebas adalah pola makan 
dan aktifitas fisik.
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan juli di SMP Al- 
Azhar Pontianak.Populasi dalam penelitian ini adalah siswa-sis-
wi kelas VII dan VIII di SMP Al-Azhar Pontianak berjumlah 
154 orang.Sampel yang diambil adalah siswa kelas VII dan VIII 
dengan besar sampel adalah 60 orang. Pengambilan sampel da-
lam penelitian ini menggunakan teknik proporsional random 
sampling dalam pengambilan sampel, bersarnya sampel di-
hitung dengan mengunakan rumus Sugiyono (2007).
Dan didapatkan hasil  60,2. Data status gizi diperoleh 
dengan mengukur berat badan dengan menggunakan timbangan 
injak dan mengukur tinggi badan mengunakan alat ukur tinggi 
badan (Microtoise).Dataaktifitas fisik diperoleh dengan meng-
gunakan kuesioner aktifitas fisik. Data pola makan diperoleh 
dengan menggunakan kuesioner SQ-FFQ. 
Status gizi adalah keadaan tubuh seseorang sebagai 
akibat fungsi makanan dan penggunaan zat gizi yang diukur 
dengan menggunakan Indeks Masa Tubuh (IMT) menurut umur 
berdasarkan nilai skor Z dan dihitung dengan WHO Antro Plus.
Skala OrdinalAlat ukur Timbangan injak dan Microtoise kemu-
dian dikategorikan :
a. Gemuk jika > 2 SD
b. Normal jika -2SD sampai dengan 2SD
c. Kurus jila<-2SD
Pola makan adalah susunan beranekaragam bahan 
makanan atau hasil olahan yang dimakan oleh remaja yang me-
liputi jenis bahan makanan, jumlah asupan makan dan frekuen-
si makan yang dikonsumsi remaja. Data pola makan diperoleh 
dengan menggunakan Semiquantitative Food Frequency Ques-
tionaire (SQ-FFQ).Skala ordinal, alat ukur kuesioner (SQ-FFQ) 
kemudian dikategorikan :
a. Cukup jika memenuhi 3 subvariabel (jumlah, jenis, 
frekuensi)
b. Kurang jika < 3 subvariabel (jumlah, jenis, frekuensi)
Jenis makanan adalah kelompok jenis makanan yang 
dikonsumsi sehari-hari (makanan pokok, lauk hewani, lauk 
nabati, sayur dan buah) dan dapat dilihat berdasarkan fungsi 
makanan sebagai zat tenaga, zat pengatur dan zat pembangun. 
Data didapat dengan menggunakan Semiquantitative Food Fre-
quency Questionaire (SQ-FFQ). Skala ukur ordinal, alat ukur 
kuesioner (SQ-FFQ) kemudian dikategorikan :
a. Cukup jika memenuhi ≥ 4 kelompok jenis makanan
b. Kurang jika < 4 kelompok makanan
 Jumlah makanan adalah banyaknya makanan yang 
dikonsumsi responden. Data diperoleh dengan menggunakan 
Semiquantitative Food Frequency Questionaire (SQ-FFQ). 
Nilai gizi khususnya konsumsi energi yang didapat kemudian 
dibandingkan dengan AKG dan dirata-ratakan. Skala ukur ordi-
nal, alat ukur kuesioner (SQ-FFQ) kemudian dikategorikan:
a. Cukup jika ≥ 80% AKG
b. Kurang jika < 80% AKG
 Frekuensi makan adalah berapa kali remaja mengkon-
sumsi makanan selama periode satu hari. Skala ukur ordinal, alat 
ukur kuesioner (SQ-FFQ) kemudian dikategorikan :
a. Baik jika  3 kali sehari mengkonsumsi makanan utama
b. Tidak baik jika < 3 kali sehari atau > 3 kali sehari meng-
konsumsi makanan utama
 Aktivitas fisik adalah kegiatan fisik yang dilakukan se-
hari-hari dan di ukur dengan kuesioner IPAQ. Skala ukur ordi-
nal, alat ukur kuesioner IPAQ kemudian dikategorikan :
a.      Aktifitas ringan jika < 600 METs/minggu
b.      Aktifitas sedang jika ≥ 600 METs/minggu
HASIL DAN PEMBAHASAN
 Sekolah Menengah Pertama (SMP) Al-Azhar Ponti-
anak merupakan salah satu sekolah swasta yang ada di Ponti-
anak dan menggunakan Agama Islam sebagai pegangan utama 
pendidikan Agamanya. SMP ini terletak dijalan Ahmad Yani, 
Pontianak Tenggara. Sekolah Al-Azhar Pontianak, yang bera-
da di bawah naungan  Yayasan Kejayaan Islam Khatulistiwa 
(YKIK) Pontianak, yang bekerja sama dengan Yayasan Pesant-
ren Islam (YPI) Al-Azhar Jakarta.
 Fasilitas SMP Al-Azhar Pontianak yang mendukung 
dalam proses belajar mengajar meliputi kelas ber-AC dan 
dilengkapi dengan LCD dan infocus, ruang perpustakaan, Lab 
Bahasa, Lab Komputer, ruang UKS, ruang Tata Usaha, ruang 
guru, ruang kepala sekolah,kantin sekolah, lapangan basket, 
Masjid dan CCTV untuk memantau keamanan dan aktifitas di 
sekolah. Tenaga pengajar di SMP Al-Azhar Pontianak berjum-
lah 21 orang dengan lulusan DIII 1 orang, S1 18 orang dan S2 2 
orang.
 Kegiatan siswa yang dilakukan di sekolah selain bela-
jar adalah kegiatan ekskul yang terdiri dari bidang olahraga yai-
tu basket, futsal, bulu tangkis dan tenis meja ada juga dibidang 
seni yaitu menari, seni Al-Qur’an (menulis khot), desain motif 
batik. Sebagai sekolah Islam SMP Al-Azhar juga tidak kalah 
dalam berprestasi dalam bidang ilmu agama, lomba Olimpiade 
maupun dalam bidang Olahraga contoh kejuaraan yang pernah 
diraih pada tahun 2016 adalah lomba MTQ tingkat Nasional, 
Olimpiade IPS, Seni Al-Quran, Tenis meja Putera, desain motif 
batik, kreartivitas cerita berbahasa Inggris dan Bulu tangkis Put-
eri. Gambaran umum sampel berdasarkan umur disajikan pada 
tabel 1 dan 2.
Tabel 1. Distribusi Sampel Berdasarkan Umur
Umur (Tahun) n %






 Umur sampel berkisar antara 12-14 tahun, sebagian be-
sar sampel berumur 13 tahun sebanyak 40 sampel (66,7%).
Jenis kelamin
 Dari data yang telah diperoleh untuk persentase jenis 
kelamin, sebagian besar sampel berjenis kelamin perempuan se-
banyak 31sampel (51,7%).
Tabel 2. Distribusi Sampel Berdasarkan Jenis Kelamin




Hubungan pola makan terhadap status gizi di SMP Al-
Azhar Pontianak
Berdasarkan analisa bivariat menunjukkan bahwahasil 
penelitian terlihat bahwa siswa dengan status gizi gemuk lebih 
besar terdapat pada siswa dengan pola makan cukup yaitu se-
besar (19,4%). Sedangkan siswa dengan status gizi kurus lebih 
besar terdapat pada siswa dengan pola makan kurang yaitu se-
besar (20,8%).







n % n % n % n %
0,016Cukup 7 19,4 29 80,6 0 0 36 100
Kurang 3 12,5 16 66,7 5 20,8 24 100
 Berdasarkan hasil uji statistik dengan menngunakan 
chi-square test menunjukkan adanya hubungan antara pola 
makan terhadap status gizi (p=0,016 < 0,05). Selain itu, siswa 
yang berstatus gizi kurang lebih besar terdapat pada siswa yang 
pola makannya kurang yaitu sebesar (18,5%).
 Pada siswa yang pola makannya kurang berstatus gizi 
kurang sesuai dengan hasil kuesioner yang ada bahwa hal terse-
but dikarenakan responden dalam sehari asupan makannya ku-
rang karena kebiasaan makannya kurang bervariasi jenisnya. 
Selain itu siswa yang frekuensi makannya baik (3 kali sehari) 
dalam sekali makan ada yang hanya makannasi dan lauk tanpa 
makan sayur 11 siswa (18,3%) dan buah 20 siswa (33,3%), ada 
juga yang tidak suka makan tempe 5 siswa (8,3%) dan tahu3 
siswa (5%) sehingga asupan makannya kurang bervariasi, hal ini
 Berdasarkan hasil uji statistik dengan mengunakan 
chi-square test menunjukkan adanya hubungan antara aktifitas 
fisik terhadap status gizi (p=0,021 < 0,05) dapat menyebabkan 
kebutuhan zat gizi siswa tersebut tidak terpenuhi. Karena dari 
semua jenis makanan tidak ada yang mengandung zat gizi leng-
kap sehingga dalam sekali makan perlu makan makanan yang 
bervariasi jenisnya untuk memenuhi kebutuhan asupannya da-
lam sehari. Selain itu pada usia remaja dalam hal makan mereka 
terlalu memilih-milih sehingga tidak terkontrol apa saja yang 
mereka makan. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilaku-
kan oleh Syarifatun (2013) dalam penelitiannya menyatakan ada 
pengaruh yang signifikan antara pola makan terhadap status gizi 
diperoleh nilai p= 0,020. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Syarifatun (2013) dalam penelitiannya menya-
takan ada pengaruh yang signifikan antara pola makan terhadap 
status gizi diperoleh nilai p= 0,020.
Hubungan Aktifitas Fisik terhadap Status Gizi di SMP Al-
Azhar Pontianak







n  % n % n % n %
0,021
A k t i f i t a s 
ringan 7 35,0 11 55,0 2 10,0 20 100
A k t i f i t a s 
sedang 3 7,5 34 85,5 3 7,5 40 100
 Selain itu siswa yang berstatus gizi lebih, lebih banyak 
pada siswa yang beraktifitas ringan (35,0%). Pada siswa yang 
aktifitas fisiknya ringan sebagian dari siswa tersebut berstatus 
gizi gemuk yaitu 7 siswa (11,6%) karena kebiasaan aktifitasnya 
di sekolah hanya mengikuti proses belajar di dalam kelas  dan ti-
dak mengikuti aktifitas ekskul yang ada di sekolah seperti dalam 
bidang olahraga yaitu, basket, futsal dan tenis meja. Untuk ak-
tifitas dirumah sebagian besar yaitu 31 siswa (51,7%) dari siswa 
tersebut lebih banyak menghabiskan waktu untuk menonton TV 
dan bermain game.
Hal ini sejalan dengan penelitian Inggrid (2012) yang 
mengatakan bahwa aktifitas fisik merupakan salah satu faktor 
yang mempengaruhi status gizi karena status gizi seseorang ber-
gantung juga penggunaan zat gizi yang dikonsumsi dengan cara 
beraktifitas. Hasil uji menggunakan korelasi spearman dengan 
tingkat kemaknaan mendapatkan hasil bahwa terdapat hubungan 
yang bermakna antara Intensitas Aktifitas Fisik dengan Status 
Gizi (IMT/U) dengan nilai p=0,00.
KESIMPULAN 
 Ada hubungan antara pola makan dan aktifitas fisik ter-
hadap status gizi di SMP Al-Azhar Pontianak.
SARAN
1. Perlunya perhatian dari orang tua untuk membantu men-
gontrol asupan makan anak supaya anak tidak berlebihan 
mengkonsumsi makanan yang dapat mempengaruhi status 
gizi.
2. Menganjurkan kepada siswa untuk melakukan aktifitas fisik 
yang cukup untuk mencegah terjadinya kegemukan.
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